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Mucho 

Algo 

Todos los días 

Menos   
Mirar televisión, sentarse al 
frente de la computadora, 

sentarse durante más de 30 
minutos por vez 

Pasatiempos 
Golf, softball, tareas del 
hogar, caminata lenta 

Flexibilidad y Fortaleza 
Elongación, yoga, 
flexiones, pesas 

Ejercicio Aeróbico 
Caminata rápida, ciclismo, natación, 

trotar, clases de aerobics 

Recreativo (30+ minutos) 
Fútbol, baloncesto, tenis, 
artes marciales, danza, 

excursionismo

 

En la Medida de lo Posible 
Camine a la tienda, haga jardinería, estacione su carro más 
lejos, camine más a diario, saque a pasear al perro, suba y 
baje las escaleras en lugar de  tomar el ascensor, ande en 
bicicleta o camine al trabajo o al gimnasio, lleve los víveres, 

lave el carro

 
¡Sea creativo para encontrar maneras de 

permanecer activo! 

    


